
 ميزان اميدواري
 ميلر
 

اي كه شما  از ميان نمراتي كه به جملات زير داده شده است، نمره

 دهيد انتخاب كنيد. به خودتان در مورد هر جمله مي

تفاوت  بي               2مخالف=                1بسيار مخالف= 

 5بسيار موافق=                4موافق=                3= 

 

بسيار   

 الفمخ

بسيار  موافق تفاوت بي مخالف

 موافق

به   1 خواهم  كه ب قت  هر و

 شود. من كمك مي

     

به  2 به جن سبت  هاي  من ن

مختلف زندگيم نظر مثبت 

 دارم.

     

مي  3 ساس  نده  من اح كنم آي

خوشييي در انتظييار ميين 

 است.

     

من در برخورد با مسائل   4

طاف  ندگي انع شكلات ز و م

 دهم. نشان مي

     

ارهييايي كييه در چييه ك  5

خييواهم  زنييدگي هنييوز مي

 انجام دهم.

     

ندگيم  مي  6 براي ز توانم 

 هايي تعيين كنم. هدف

     

نار   7 خوب ك خودم  با  من 

 آيم. مي

     

      دار است. زندگي من معني  8

مييين بيييراي زنيييدگيم   9

 هايي دارم. نقشه

     

كنم مشييكلات  احسيياس مييي  11

شت شي پ به خو ندگي را    ز

 شت.سر خواهم گذا

     

ظر مي  11 براي  بن مان  يد ز آ

 من محدود شده است.

     

هم   12 برايم م كاري  گر  ا

باشد حتماً وقت و انرژي 

كييافي بييراي آن  ييرف 

 خواهم كرد.

     

كنم دارم نسبت  احساس مي  13

بيييه اميييور زنيييدگيم 

 شوم. تفاوت مي بي

     

شترين   14 صد دارم بي من ق

بهيييره را از زنيييدگي 

 ببرم.

     



بسيار   

 الفمخ

بسيار  موافق تفاوت بي مخالف

 موافق

را بييا نظيير ام  آينييده  15

 كنم. مثبتي نگاه مي

     

 اي بيييه زنيييدگي علاقيييه  16

 ندارم.

     

شكلات   17 حل م نايي  من توا

 را دارم.

     

كنم گرفتار  من احساس مي  18

 ام. ام و گير افتاده شده

     

به   19 من،  صي  قادات شخ اعت

كنييد كييه  ميين كمييك مي

 اميدوار باشم.

     

يم ارزش   21 براي آزاد من 

 قائل هستم.

     

قتم را   21 قداري از و من م

مه براي   رف برنا ريزي 

 كنم. ام مي آينده

     

مي  22 ساس  توانم  كنم مي اح

هدف براي  به  كه  هايي 

ام  خييودم تعيييين كييرده

 برسم.

     

به   23 خودم  خاطر  به  مردم 

 گذارند. من احترام مي

     

كسييييي را دارم كييييه   24

هييا و  تييوانم نگراني مي

با او  ناراحتي هايم را 

 در ميان بگذارم.

     

هاي  من به بعضي از جنبه  25

 زندگيم اميدي ندارم.

     

هيياي  در انتظييار فعاليت  26

 بخشي هستم. لذت

     

سابقاً  فعاليت  27 كه  هايي 

لذت  ندا بخش بوده برايم 

 بخش نيستند. ديگر لذت

     

در دنيييا هيييت پشييت و   28

 پناهي ندارم.

     

ضييي ميين از زنييدگيم را  29

 هستم.

     

تيييوانم بيييراي  مييين مي  31

 ديگران مفيد باشم.

     

كنم بازيچييه  احسيياس مييي  31

 دست حوادث هستم.

     

تييوانم  دانم كييه مي مييي  32

 مشكلات را حل كنم.

     

شبخت  33 ندگي روي خو  يدر ز

 نخواهم ديد.

     



بسيار   

 الفمخ

بسيار  موافق تفاوت بي مخالف

 موافق

ميين آنچنييان پايمييا    34

كنم  شده چه ب هر  كه  ام 

 اي ندارد. فايده

     

ا  انجييام ميين بييه دنبيي  35

كارهايي هستم كه برايم 

 اهميت دارند.

     

مي  36 ساس  ست  اح مرا دو كنم 

 دارند.

     

سعي دارم معني و مفهوم   37

آمييدهاي زنييدگي را  پيش

 بفهمم.

     

 يغالبييياً بيييه مشيييكلات  38

انديشييم كييه مييان   مي

مه من  برنا نده  ريزي آي

 هستند.

     

بييه زنييدگي دلبسييتگي   39

 ندارم.

     

م كييييه اطمنيييييان دار  41

روزهيياي خييوبي در پيييش 

 است.

     

اطمينييان دارم كارهييا   41

طبق برنامه پيش خواهند 

 رفت.

     

سبت   42 شي ن بدلايلي نظرخو

 به سلامتي خودم دارم.

     

بدني   43 ظر  قت از ن هر و

راحييتم بيشييتر احسيياس 

 كنم. بيني مي خوش

     

هيير  ياز لحيياج جسييمان  44

تغييري هم كه بكنم باز 

 همييان آدمييي هسييتم كييه

 بودم.

     

بييا اييين كييه عييي  و   45

ايرادهييايي وجييود دارد 

خوش نوز  من ه ما  بين  ا

 هستم.

     

عليييرغم اييين كييه هيييت   46

اي از بهبيييود  نشيييانه

بينم كماكييييان  نمييييي

 اميدوارم.

     

جه نمي  47 هيت و توانم  به 

 بخودم كمك كنم.

     

چيزهايي كه روزي برايم   48

تي  گر اهمي بود دي هم  م

 ندارند.

     

 


